IVAN RUDZINSKYJ

10

14

20

22

24

26

28

29

30

36

NAPSALI JSTE NAM
Pribéhy, napady a postfehy
z vasich dopisu.

STALO SE U NAS
Informace z domova.

INFORMACE PRO VAS
Vite, Ze...

NATAZENI VS. NATRZENI
Ukazeme si, v ¢em se lisi,
jak se Ié¢i a jak jim mizete
predchazet.

VECERE S NADECHEM
ITALIE

Vyborné a lehké jidlo

- nebojte se ho ochutnat.

JAK CASTO MENITE svUJ
TRENINK?
Zeptali jsme se profesionald...

PECE O KLOUBY
Jestli chcete cvi€it s vysokymi
zatéZemi, méli byste pecovat
o tricepsové Slachy.

O HMOTE A SYMETRII
... Markem Dugdalem.

SMS SOUTEZ

MUzete budovat svalovou
hmotu, pokud omezite pfijem
sacharid(i?

ZDOKONALTE SVOJlI
POSTAVU

Odpovédi na Ctyfi otazky tykajici
se tréninku pro pokrocilé.

MYSL NAD SVALY

Zaméfite se na svou vdli

a objevte v sobé vnitini silu,
ktera vam pomUize k vétsimu
uspéchu v posilovné i mimo ni.



Malajsky zenSen vas nabudi * Podpo-
ruje sexualniape/#jiz béhem pouhych
Sesti dnl uzivania mdZe také stimulovat
budovani svalové hmoty.

Vybuduijte si pfedlokti « Nikdo nebude
mit dokonalou postavu pokud podceni
rozvoj svalstva predlokti a tato partie
nebude v rovnovaze s hornipolovinou
paze.

9 zpUsobd, jak narusdit budovani svalll

* Myslite g, Zeje vas trénink ijidelnicek
zcela v souladu s modernimi védeckymi
pfistupy?

EVIS PRO PRAHA e Vitézem se stal né-
mecky zavodnik Dennis Wolf.

Posilujte svoje paze * Supersérie na
bicepsy pro rychlé a viditelné vysledky
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RICHARD CADA

,Start na mistrovstvi
svéta se po 14 letech stal
skute¢nosti!“

4 CVIKY, KTERE JSOU
LEPSI, NEZ TLAKY NAD
HLAVOU

Ctyfi varianty tlakd nad
hlavou, které odvedou

v budovani objeml
vybornou préci.

POTRAVINY
PODPORUJICI
SPALOVAN| TUKU
Co byste méli jist, kdyz
chcete snizit podil
télesného tuku.

30 ZARUCENYCH SUPER
TIPO, KTERE VAM
POMOHOU SPALOVAT
TUKY

Seznamte se s nimi.

MR. OLYMPIA 2014
Vitézem se po Ctvrté stal
Phil Heath.

UPGRADUJTE SVOJE
SUPLEMENTY
VyzkousSejte vylepSené
verze suplementd

a dosahnéte tak
kvalitngjsich vysledkd.

8 NEJLEPSICH CVIKU,
KTERE NEPROVADITE
Zarazujete do svého
tréninku i tzv. ,zapomenuté,,
cviky?

PTEJTE SE, ODPOVIM
PRIMO

Prekrveni svalstva;
Ektomorf; Stehna ajejich
velikost; BFiSni oblast.

POSILOVANI PRO ZENY
S LEOU VRSECKOU
Cviceni po porodu. Cvik
mésice: Cvic¢eni na TRX.

PORADNA ING. JANA
SMEJKALA

Pfiznaky anorexie?;
ZlepSeni postavy.
CTENARSKA SOUTEZ
GRAND PRIX XI.

-Z VASICH DOPISU.
PFibéhy nasich soutézZicich

- Ctenafu, ktefi prekonali
sami sebe.
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